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Caro Aluno

Este caderno vai permitir que você volte a estudar muitas coisas sobre os
alimentos.

Além do que já aprendemos no caderno anterior, poderemos descobrir varias
formas de conservar os alimentos, de onde eles podem vir e o que trazem de
conteúdos importantes para nosso corpo.

Por falar em corpo, vamos começar a aprender também o que tem dentro do
corpo. De que nosso corpo é feito? Como ele é por dentro? Como funciona?

Você já pensou nisso antes?

Vamos começar falando da digestão, quer dizer, o que acontece com todas as
delícias que comemos, depois que entram no corpo.

Nossa, quanta coisa! Espero que você aproveite e aprenda bastante!

Boa sorte!
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Eles conversavam sobre o que comeram no café da manhã.

E você, o que costuma comer pela manhã?  Assinale abaixo.
hagah.com

.br 

padariacopacabana.com
.br 
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infoescola.com nickm
artins.com

.br 

manteiga

suco de frutafrutas

café com leite

bolo

pão

(   )

(   )(   )

(   )

(   )

(   )

Os amigos do 5º ano estavam 
desenhando, quando um ronco de 
estômago veio lembrar que a fome 
estava chegando!
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Os colegas do 5º ano, e você também,  já aprenderam a reconhecer uma alimentação saudável!!

Todos dizem que é muito importante que a dieta seja diversificada, com diferentes tipos de 
alimentos. 

Foi então que a turma de colegas pensou:

― Mas, afinal? Por que a dieta diversificada é tão importante?

O que esses alimentos “fazem” por nosso corpo?

O que você marcou na página anterior?

Se você marcou pão ou bolo...

Estes alimentos são fonte de energia para o corpo.

Eles são ricos em carboidratos.

ENERGIA é fornecida pelos CARBOIDRATOS!

Carboidratos são um dos componentes dos alimentos.

Se precisamos de muita energia, devemos comer mais 
carboidratos.

Você sabe que seu corpo funciona gastando energia?

Quando precisamos de energia?

cozinhadatialucinha.blogspot.com 

padariacopacabana.com
.br 

4
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Pular corda

qdivertido.com
.br 

varaldeideias.com
 

Brincar de amarelinha

Soltar pipa

diariodom
eninom

arrom
.blogspot.com

 

Assinale as atividades que você faz durante o dia usando a energia do corpo:

carolam
aralm

yblog.blogspot.com
 

Estudar

dipity.com
 

Dormir 

lureduca.blogspot.com
 

Comer 

zun.com
.br 

Conversar 

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )

(    )
Em qual delas você acha que haverá mais gasto de energia? __________________________

Por que? ____________________________________________________________________ 5
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Os colegas do 5º ano resolveram desenhar o que comiam no café da manhã e que era fonte de energia!

Você e seus amigos também podem fazer isso no espaço abaixo. 

Quais alimentos devem ter num café da manhã para dar energia para seu corpo? 

6
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Os amigos do 5º ano pensavam que só se gasta energia quando se 
faz esportes.  Aposto que você também pensou assim! 

Andar de bicicleta com os amigos gasta energia!

Já pensou que sentado, mesmo lendo ou assistindo 
televisão, nosso corpo precisa de energia também!

planetaeducacao.com
.br 

historiaparacriancalerouviresonhar.bl
ogspot.com

 

Para manter as contrações de nossos músculos, o 
crescimento e a temperatura constante do corpo 
também precisamos de energia. Repare que você 
se sente mais fraco ou menos disposto, quando fica 
muito tempo sem comer.

Por que você acha que gasta mais energia andando 
de bicicleta do que assistindo TV?

__________________________________________

__________________________________________
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Por que  os cardápios  são diferentes entre bebês, crianças 
e atletas?

____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Você já descobriu que TODAS as atividades que realizamos precisam de energia?

BEBÊ CRIANÇA ATLETA
____________________                        _____________________                  _________________       
____________________                        _____________________                  _________________       

cbc.esp.br 

vejabem
vr.blogspot.com

blog.educacional.com
.br 

A principal diferença entre a dieta dos atletas e a das outras pessoas está na
escolha dos alimentos que forneçam as quantidade ideais de energia para o
corpo.
Lembra da pirâmide dos alimentos? Você vai voltar a vê-la neste caderno.
Aquela proporção dos diferentes tipos de alimentos na pirâmide, não serve
para os atletas. A alimentação de atletas é rica em CARBOIDRATOS.

Vamos comparar 3 dietas diferentes. Vamos ver como é o CARDÁPIO de um bebê, de uma criança e de um atleta.

Todo alimento tem uma 
quantidade de energia, isto é, 
calorias.
Caloria pode ser entendida

como a quantidade de
energia dos alimentos que é
utilizada pelo corpo para
realizar funções como a
digestão, a respiração etc. O
nosso corpo, consome
muitas calorias quando
realizamos atividades físicas
como andar, correr, pular,
nadar etc. 8
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O que mais você marcou no café da manhã?

Você poderia escolher frutas ou suco de frutas.
As frutas são fontes de vitaminas.

POR QUE PRECISAMOS DE VITAMINAS?

As vitaminas fazem a manutenção do corpo todo. Ajudam nosso corpo a aproveitar melhor vários alimentos que
comemos e previnem várias doenças!
Até mesmo a concentração que você precisa para estudar fica melhor com o uso de vitaminas!

ALGUMAS VITAMINAS MAIS CONHECIDAS:

VITAMINA A – ajuda a visão noturna. As frutas e legumes alaranjados
contém vitamina A, mas outros alimentos também.

VITAMINA B6 – ajuda no crescimento e na absorção das proteínas. Todos os
tipos de banana são fontes dessa vitamina.

VITAMINA C – combate as infecções do corpo e ajuda a cicatrização.
Acerola, limão, laranja são algumas fontes. A vitamina C é destruída se o
alimento for cozido.

VITAMINA D – é ativada pelos raios do sol e ajuda a absorção de cálcio que
faz os ossos e dentes ficarem fortes.
A vitamina D não é encontrada em frutas, mas em peixes de água salgada.

As vitaminas são
nomeadas com as letras
do nosso alfabeto.

Nem todas as vitaminas
que precisamos são
encontradas nas frutas!

nickm
artins.com

.br 

9
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brasilescola.com 

blogportalserradom
el.blogspot.com

 

brasilescola.com
 

corposaudavel.net 

dicasdesaude.info 

Vamos lembrar a importância de comer 
algumas frutas como fonte de vitaminas

acerola

laranja
limãoabóboracaju

Os alimentos que você vê nas figuras acima são fonte de vitaminas.

Escolha um desses alimentos e veja que vitamina ele possui. Você poderá ver nos 
sites sugeridos ao lado.

Depois vamos descobrir o que essa vitamina faz pelo seu corpo.

_______________________________________________________________

Uma parte desses benefícios está na página anterior, mas se você pesquisar, vai 
descobrir muito mais!!

http://www.brasilescola.c
om/biologia/vitamina-
a.htm

http://chc.cienciahoje.uo
l.com.br/vitamina-c/

http://www.portalsaofran
cisco.com.br/alfa/vitamin
as/vitaminas-1.php 10
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Vamos lembrar a importância de comer 
algumas frutas como fonte de vitaminas

Os amigos do 5º ano ouviram a professora dizer que é muito importante realizar
atividades ao ar livre para poder pegar um pouquinho de sol diariamente!

Eles foram brincar de pique no parque, depois das aulas.

Quais são as atividades que você e seus amigos gostam de fazer ao ar livre? Liste algumas aqui abaixo.

________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________

Se preferir desenhe também. 

Quais benefícios a prática de pegar sol diariamente traz para sua saúde?
___________________________________________________________

João teve uma pequena queda no jogo de futebol e a professora recomendou que ele bebesse  mais suco de laranja. 

Você sabe por que? Volte duas folhas para ver as vitaminas e suas fontes. 

______________________________________________________________________________________________
11

ht
tp

://
eu

so
uk

h.
bl

og
sp

ot
.c

om
.b

r/2
01

0_
10

_0
1_

ar
ch

iv
e.

ht
m

l



C
oo

rd
en

ad
or

ia
 d

e
Ed

uc
aç

ão
C

IÊ
N

C
IA

S 
   

-
5º

 A
no

2º
 B

IM
ES

TR
E 

/ 2
01

2

Seu café da manhã, quem diria, é 
cheio de partes importantes!

O café com leite e a manteiga, afinal para que servem?

café com leite

le
ite

co
nd

en
sa

do
.c

om
 

O leite é um alimento necessário na infância. Ele ajuda no crescimento porque contém 
vários componentes importantes como cálcio, que forma os ossos.

Contém também PROTEÍNAS! Você já ouviu falar das proteínas?

itatikids.com
.br 

Vamos rever a pirâmide dos alimentos?

As Proteínas são os principais componentes que precisamos para crescer. 
É  o que forma nossos músculos, mas também realizam outras tarefas muito 
importantes como defender nosso corpo.

Estão presentes em vários alimentos como carnes, leite, ovos, mas também 
no feijão, folhas e legumes. Falaremos mais das proteínas depois.

Os diferentes tipos de alimentos são importantes para o seu corpo.

Quais, listados abaixo, são fonte de CARBOIDRATOS, VITAMINAS
OU PROTEÍNAS?

Carnes, leite, iogurte ________________________ 

Frutas _________________

Pães e bolos _________________ 12
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Lembra que crianças de outros lugares do mundo possuem uma alimentação
diferente da nossa?

Veja no caderno passado.

O almoço das crianças é diferente em cada lugar, mas todos precisam de
alimentos que tenham energia, vitaminas e proteínas.

Por exemplo, no Japão o dia das crianças é festejado comendo-se bolo de arroz
recheado de feijões e enrolado em algas ou folhas de bambu!

Parece estranho? Não para os japoneses!

historiaparacriancalerouviresonhar.blogspot.com
 

Crianças de outros lugares do mundo podem 
comer alimentos diferentes dos nossos

m
arcelokatsuki.folha.blog.uol.com

.br 

bolinhos de arroz enrolado em folhas

Vamos descobrir o que o alimento das crianças japonesas
tem de importante.

Você vai pesquisar com seus colegas e com a ajuda de seu
Professor para descobrir se esses alimentos são fontes de
energia, vitaminas ou proteínas. As vezes o mesmo alimento
contém mais de uma propriedade.

Vamos lá!

CARBOIDRATOS_______________________________

VITAMINAS ___________________________________

PROTEÍNAS ___________________________________

Podemos fazer a mesma coisa para os alimentos de crianças
de outros lugares do mundo. Escolha aqueles que você tiver
curiosidade de conhecer!

Veja seu caderno anterior.

Comer insetos?

Você vai descobrir que há lugares onde se come.  
http://chc.cienciahoje.uol.com.br/insetos-a-mesa/ 13
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Cada alimento tem um tipo de componente diferente e cada uma faz uma função no nosso corpo.  
Seu corpo precisa de tudo isso, de um pouquinho de cada coisa.

Ele é forte, mas muito exigente. Quando não damos atenção ao corpo ele adoece.

Já pensou como seria um corpo sem energia, sem proteína ou sem vitamina?

Você já descobriu por que precisamos de uma dieta diversificada?

___________________________________________________________________________________________

Depois de saber sobre tantos componentes que podem 
estar nos alimentos, os amigos começaram a perguntar:

Quando você vai com sua mãe ao mercado ou à feira deve ter
a impressão de que os alimentos sempre estiveram ali.

Uma maneira de descobrir como os alimentos chegam lá é
perguntando aos feirantes e aos encarregados dos mercados.

Você vai se surpreender quando descobrir que alguns fazem viagens longas e outros vêm de muito pertinho de nós.

14

ht
tp

://
sa

m
ira

da
he

r.b
lo

gs
po

t.c
om

.b
r/2

01
0/

10
/c

ria
nc

as
-d

es
en

ha
nd

o_
20

.h
tm

l

Afinal, de onde vêm 
os alimentos que 

comemos?!



C
oo

rd
en

ad
or

ia
 d

e
Ed

uc
aç

ão
C

IÊ
N

C
IA

S 
   

-
5º

 A
no

2º
 B

IM
ES

TR
E 

/ 2
01

2

Você pode criar alguns grupos de alimentos para 
perguntar. Como por exemplo, os grupos podem 
ser:

Enlatados _____________________________

Frutas ________________________________

Verduras ______________________________

Carnes ________________________________

Você descobriu se os alimentos viajam muito ou pouco.

Agora vamos continuar “seguindo” as pistas dos alimentos.

Os diferentes tipos vêm de diferentes origens. Você já
ouviu falar do abacate e da melancia?

De onde vêm o abacate e a melancia?  

_______________________________________________
_______________________________________________

infoescola.com

Os diferentes alimentos de que precisamos vêm de diferentes lugares.

Você já viu árvore de biscoito? E o pé de pão?
A maioria dos alimentos que o corpo precisa vêm dos vegetais
ou animais.

A ilustração ao lado é de uma planta de trigo.
É desta planta que se faz a farinha de trigo.
Usamos farinha de trigo para fazer pães, bolos e muito mais.

m
orellinutrição.com

.br

vovoqueensinou.blogspot.com

A árvore de biscoito que
você pode encontrar só
pode ser desse tipo!!!!

Uma forma de descobrir é entrevistar
o encarregado do supermercado.

15
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Entre os alimentos que consumimos, e que são plantados,
estão todos os vegetais, legumes, cereais, frutas e as verduras.
Já os alimentos que resultam de criação (ou ainda da caça e da
pesca) são de origem animal como os ovos, o leite e as carnes.

Há ainda aqueles, como o sal e a água, cuja origem é mineral.
A carne, o leite e o queijo
são de origem animal;
da mesma origem são os ovos,
o peixe, a manteiga e o mel.

Da terra nasce o legume,
a fruta e o cereal;
são alimentos do campo
de origem vegetal.

O mar, além do peixe,
dá-nos o salgado sal;
que, como a água das montanhas,
é de origem mineral.

www.coolkids.guarda.pt

A energia, vitaminas e proteínas mantém o nosso corpo
funcionando de forma saudável, e estão presentes nos alimentos
de origem mineral, vegetal e animal.

Leu os versos
sobre alimentos de
origem animal?

Quais foram os alimentos vegetais que o verso citou?
____________________________________________________________________

E os de origem animal?
____________________________________________________________________

16

DE ONDE VÊM OS ALIMENTOS?
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K

Marque, nas figuras abaixo, com (a) origem animal e com (v) (origem vegetal):

imagens: www.google.com.br

17
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K

Os amigos do 5º ano resolveram desenhar e fazer 
colagens com imagens de alimentos:

- de origem animal das criações:  bovinos, aves;

- da caça e da pesca;

- dos derivados da vaca: laticínios.

18
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Alguns dos alimentos que compramos vêm com 
embalagens, a maioria é industrializado. Na 
verdade o que temos são alimentos de origem 
animal ou vegetal que sofrem algum tratamento ou  
modificação.

Você come muitos alimentos industrializados?
Desenhe ou cole alguns.

19
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1º dia______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

2º dia ______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

3º dia ______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

4º dia ______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

5º dia ______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

6º dia ______________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

7º dia _______________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

REGISTRANDO...
Você come muitos alimentos industrializados?

Anote abaixo, durante uma semana, os alimentos 
industrializados que você costuma comer.

20
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INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

Porção __g ou ml (média caseira)

Quantidade por porção % VD ( *)

Valor energético __Kcal

Carboidratos g

g

g

g

g

g

mg

Proteínas

Gorduras saturadas

Gorduras totais

Gorduras trans

Fibra alimentar

Sódio

(*) % Valores Diários com base em uma Dieta de 2000 
Kcal. Esses são os valores recomendados para adultos. 

Mas podem variar, dependendo das necessidades 
energéticas de cada um.

Porção
Quantidade
de alimento
que deve ser
comido.

Gorduras Trans… o quê?
Entenda o que é a gordura
de nome estranho que
aparece nos rótulos das
gostosuras!

http://chc.cienciahoje.uol.com
.br/trans-o-que/

Média caseira indica a medida que
se usa normalmente em casa,
como fatia, copos, colheres etc.

% VD

Percentual de Valores
Diários mostra quanto o
alimento tem de energia
e nutrientes em relação
ao total de 2000 calorias
que deve ser ingerida
por dia.

Cada nutriente tem um valor 
diário de consumo

Valor energético – 2000 Kcal

Carboidratos – 300g

Proteínas – 75g

Gorduras Totais – 55g

Fibra Alimentar – 25g

Sódio – 2400 mg

Aprendendo a ler rótulos de alimentos!
Talvez você ainda não tenha notado,
mas os alimentos com embalagem
vêm cheios de informação.

As embalagens trazem rótulos como esse aqui abaixo. Podemos saber 
as quantidades dos diferentes tipos de componentes dos alimentos.

Gorduras trans são
muito prejudiciais à
saúde. O melhor é
evitar sua ingestão
Um valor máximo
diário aceitável é de
2g por dia.

Pesquisando na rede
você vai descobrir
mais.

Que tal juntar alguns rótulos 
para examinar os conteúdos 
dos alimentos? 21
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Quando os alimentos não são frescos, o
que os fazem durar tanto tempo?

Os amigos do 5º ano resolveram fazer um cartaz
sobre os componentes dos biscoitos que eles
comem!

A ideia é simples! Você e seus amigos podem, durante um mês inteiro, ir anotando o nome dos biscoitos que comem
e o que eles trazem de aditivos, ou seja, CORANTES, AROMATIZANTES E CONSERVANTES.

Os aditivos não aparecem no quadro que vimos antes, mas em COMPOSIÇÃO DO ALIMENTO:

Isto está escrito na embalagem. Ao final vamos eleger o biscoito com mais aditivos e o que tem menos. Você vai
poder construir uma lista dos mais saudáveis! Que tal divulgar na escola colocando no mural?

Anote o nome do biscoito e os aditivos. Pode colar a embalagem também.

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

NOME _______________________             ADITIVOS _________________________________________________

22
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Jujuba 
Também conhecida como
bala de goma, é um doce
simples. Leva açúcar,
gelatina, corante,
aromatizante e açúcar
cristal. A gelatina é
dissolvida em água com
açúcar. Essa mistura é
fervida por 15 minutos até
engrossar. A massa,
então, é jogada sobre um
tabuleiro untado, que
contém buracos redondos
no formato de bala. Depois
de esfriar, ela é retirada da
forma e polvilhada com
açúcar cristal.

Uma vantagem do uso de aditivos é aumentar a durabilidade
destes alimentos. A desvantagem é que o consumo em excesso
pode prejudicar a saúde.
As balas, chicletes, bombons e gelatinas contêm aditivos. E a
jujuba?
Veja só como ela é fabricada:

Pode ser gostoso, mas não se trata de um alimento saudável!

w
w

w
.google.com

.br

HUUMMM!!! 
Que delícia!

Claro que você pode comer 
tudo isso! 

Desde que não seja demais.

Comer aditivos em excesso não é muito saudável.

Vamos passar a observar nas embalagens dos alimentos industrializados o que eles 
trazem de aditivos?

____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
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Os aditivos são usados para dar sabor, cor, melhorar o teor nutritivo e para 
conservar.

Não apenas os alimentos industrializados recebem aditivos.

Por exemplos, as CARNES vermelhas recebem o conservante NITRITO DE 
SÓDIO que podem trazer problemas à saúde.

Há aditivos como o BHA e BHT que podem combater o câncer, mas alguns 
vegetais como brócolis, repolho e couve fazem a mesma coisa. Estes 
aditivos estão presentes nas margarinas, por exemplo.

Você e seus amigos podem pesquisar a presença destes dois aditivos nas 
embalagens que já juntaram e listar abaixo.

_____________________________________________________________
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

Nos alimentos embalados ficamos sabendo de todos os componentes que eles contêm, mas e os alimentos plantados? 
Não possuem nenhuma substância a mais?

__________________________________________________________________________________________________

Vamos pesquisar mais sobre 
os aditivos nos alimentos que 

comemos?

A Organização das Nações Unidas
para Agricultura e Alimentação e a
Organização Mundial de Saúde
recomendam que não sejam utilizados
aditivos em produtos alimentares
destinados a crianças. Eles podem
causar alergias.

alim
entosaudeinfantil.w

ordpress.com

24
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Os alimentos precisam ser conservados para que possamos guardá-
los para uso futuro sem que se estraguem.

Hoje, além dos aditivos alimentares, conservamos os alimentos,
principalmente, através da secagem (desidratação) e da refrigeração.

A desidratação é a retirada de água dos alimentos como por
exemplo, da carne seca.

Você lembra de alguns alimentos que utilizamos e que passaram por
algum processo de conservação?

Pesquise outros alimentos que sofrem 
desidratação para serem conservados.

__________________________________
__________________________________

1. Cite os diferentes tipos de conservação de alimentos que você conhece:
________________________________________________________

2. Exemplo de um alimento conservado por desidratação:
__________________________________________________________

ADITIVOS

DOCES COM ADITIVOS REFRIGERANTES COM ADITIVOS
25

Frutas são excelentes alimentos para desidratar. Legumes como cenoura, batata e inhame também podem ser 
desidratados e tornam-se deliciosos.
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Conservamos, em geladeira, a maioria das
frutas ou os legumes, assim como alguns tipos
de carne, peixes, aves e laticínios.

Nos restaurantes e bares também é preciso
conservar alguns alimentos em refrigeração.

Pesquise quais alimentos costumam ser
conservados na geladeira de sua escola:
______________________________________

______________________________________

______________________________________

Secagem ao Sol. É o método mais antigo de secar
alimentos. Os alimentos são colocados em bandejas e
expostos ao sol. Após vários dias já se evaporou uma
quantidade de água suficiente para que se possa
considerá-los livres dos perigos do armazenamento.

Você já observou as embalagens de café, de maionese, de sucos e de refrigerantes? Todas trazem impresso um
prazo de validade. Alguns processos de conservação você já descobriu. Vamos falar um pouco sobre eles?

Como o bacalhau é conservado? _____________________________________

E a carne-seca? __________________________________________________

Agora, você saberia citar alguns alimentos que são conservados em temperaturas baixas?
Os laticínios e os peixes são alguns bons exemplos. Você se lembra de outros?
_______________________________________________________________

Vamos comparar o Leite em pó com o leite de saquinho.
Como cada um é conservado? 
_____________________________________________
_____________________________________________

Qual deles tem maior durabilidade?
_____________________________________________

Por que?
_____________________________________________
_____________________________________________

Afinal o que a geladeira tem de tão especial que é 
diferente do lado de fora?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

26
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Escreva, aqui, um produto industrializado
que você observou no mercado ou em sua
casa e o prazo de validade marcado nele:

Produto: ____________________________________

Validade: ___________________________________

Os alimentos ficam velhos!

BISCOITO
Data de fabricação: 10/01/2010
Validade: 10/10/2010
Após aberto: consumir em até 7
dias.

Alimento         Prazo de validade   Prazo de consumo

__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

Agora, preencha o quadro ao
lado com 3 produtos
alimentares que você tem em
sua casa. Observe as
embalagens!

27
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O que podemos fazer para impedir que os micróbios entrem no nosso corpo?
Uma parte vem dos cuidados com a alimentação.
Lavar, muito bem lavados, os alimentos que comemos sem cozinhar!!

Vamos dar mais atenção a isso. Imagine que você
durante toda a manhã fez várias atividades.
Vamos fazer uma lista com todas as atividades que
você fez durante a manhã até a hora do almoço.
Desde quando você acordou até a hora do almoço,
quantas vezes você lavou suas mãos?

Não se lembra? Então complete o quadro novamente
amanhã e tente anotar quantas vezes você achou
necessário lavar suas mãos só durante o período da
manhã.

E os alimentos crus?
As verduras que você comeu foram bem lavadas?
Você lavou as frutas antes de comer?
A pele de suas mãos deve ter impedido que vários
micróbios tenham entrado em você, mas quando você
leva sua mão à boca ou toca em algum alimento, TUM!
Os micróbios podem passar para sua boca e daí para
o interior do seu corpo. Já imaginou?

É isso que acontece quando esquecemos de lavar as
mãos ou alimentos crus.

http://cadernoescolar.com
/w

p-content/uploads/2010/10/desenho-de-folha-pautada-e-lapis.jpg

28
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Mural da Vida Saudável!

Você conheceu algumas medidas importantes para prevenir e manter uma vida saudável! Neste espaço 
desenhe, escreva, cole ou pinte. Deixe uma “dica” de como se manter saudável!

Que tal você  apresentar aos seus colegas a sua dica? Veja quais eles criaram. Afinal, nada como uma boa dica para 
vivermos melhor! 29
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Observe as partes do seu corpo que estão indicadas no desenho
ao lado. Não importa se você é um menino ou uma menina.

Seus dedos mexem. Seus olhos piscam. Você abraça
movimentando seus braços. Corre movimentando suas pernas.

Assim, como podemos ver as partes do nosso corpo, também
podemos identificar as mesmas partes no corpo de nosso amigo
ou amiga da escola. O corpo humano “por dentro” funciona da
mesma forma em todos nós.

Complete a lista com algumas coisas que você lembra que
acontecem com as pessoas que e nos tornam iguais.

1- Todos nós comemos.

2- Todos nós respiramos.

3- Todos nós __________________________________.

4- Todos nós fazemos xixi.

5- Todos nós __________________________________.

6 – Todos nós bebemos água.

7 Todos nós ___________________________________.

Somos diferentes, mas também somos iguais!

smartkids.com.br

30
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Nosso corpo saudável!

Como meu corpo funciona? 
O que acontece com os 

alimentos  que eu como? 

educarparaahumanidade.blogspot.com

Você aos poucos está conhecendo muitas coisas sobre
seu corpo e o que deve fazer para mantê-lo saudável.
Agora vamos descobrir para onde vai o que comemos.

Antes que tal anotarmos o que já sabemos?
O que você achou mais importante do que aprendeu
sobre alimentos?

http://cadernoescolar.com
/w

p-content/uploads/2010/10/desenho-de-folha-pautada-e-lapis.jpg

31
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Os diferentes tamanhos das partes que formam nosso corpo! 

Conhecemos várias partes que formam nosso corpo. Estas partes podem ser vistas sem a ajuda de nenhum
instrumento. Podemos ver nossos olhos, nossos dedos, nossos braços. Algumas partes internas do nosso corpo
podem ser vistas com o auxílio de instrumentos. É o caso do coração, do pulmão, do intestino, e do estômago, por
exemplo.

Para dar uma idéia do tamanho de um pulmão, você pode, com a ajuda da sua régua, traçar uma linha com 25
centímetros. Na maioria dos casos a régua escolar tem a medida de 30 centímetros.

Régua escolar medindo 30 centímetros.
Pulmão esquerdo e pulmão direito.

32
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Uma pessoa adulta tem mais ou
menos 70 trilhões de células! Estas
células são de tipos diferentes. Nós
temos uns 200 tipos de células
diferentes formando nosso corpo!

Do tamanho de uma célula!

33

Todos os órgãos que podemos ver são feitos de partes muito 
menores. 

A menor parte do nosso corpo que se mantém viva é muito 
pequena e só pode ser vista com um microscópio. Ela chama-se 
célula.
Existem muitas células diferentes no seu corpo.
Os alimentos que comemos e o ar que respiramos precisam 

chegar até as células de todas as partes do seu corpo para que 
possamos ter energia para nos manter vivos!
Vamos conhecer algumas células que formam nosso corpo?

canstockphoto.com
.br 

célula, o 
que é isso?

Imagine as paredes que formam uma casa!

Sabemos que por maior que sejam as 
paredes elas são feitas de tijolos como os da 
figura ao lado!

http://publicdom
ainreview

.org
Se a parede for muito grande, usamos um número maior de tijolos!
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Com a ajuda de seu Professor você pode ver células  do seu corpo.

Use um palito de sorvete para raspar sua bochecha e coloque sobre uma lâmina de vidro. Depois 
pingue uma gota de Azul de Metileno e cubra com  outra lâmina menor (lamínula). O excesso do 
corante pode ser limpo com papel absorvente.

Observe ao microscópio. O que você vê?   

Desenhe e anote o que observou.

34
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Conhecendo algumas células que formam nosso corpo!

Para observarmos nossas células precisamos de um microscópio. Você pode 
imaginar como são pequenas nossas células. Vamos conhecer algumas delas!

Estas células são chamadas de 
hemácias. Elas estão no sangue!

Este é uma 
figura que 
mostra as 
células de 
alguns 
músculos que 
formam 
nosso corpo.

Esta é uma figura
que representa uma
célula que forma os
nervos e o cérebro.

http://m
edia.w

eb.britannica.com
/eb-

m
edia/40/92940-034-684F9679.jpg

http://paginas.ucpel.tche.br/~m
flessa/neuronio.JP

G

Microscópio

35
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sm
artkids.com

.br

36

Pensando bem, você come feijão, arroz, batata e carne e nunca viu esses alimentos
dentro de seu corpo.

Você já se machucou e saiu sangue? Já viu algum carocinho de feijão passeando
no seu sangue?

Cadê o feijão 
que eu comi?

Você lembra dos alimentos e dos componentes
que eles têm?

O feijão, por exemplo, contém proteína.

Depois que mastigamos e engolimos, os
alimentos iniciam uma viagem. Tudo que
comemos vai passear nos órgãos do sistema
digestório.

Enquanto passeia o alimento vai sendo
transformado para ser aproveitado. Só assim a
proteína do feijão vai poder ser usada pelo seu
corpo.

Esse alimento que aproveitamos vai para as
células que estão formando o corpo todo.

canstockphoto.com
.br 
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Vamos tratar dos alimentos e da digestão.

sm
artkids.com

.br

O desenho ao lado mostra as partes que formam
nosso sistema digestório.

Mas para que serve mesmo a digestão????????

A grande maioria dos alimentos que conhecemos e
comemos não podem ser logo aproveitados por nós.
Isto porque são muito grandes para entrarem no
nosso corpo.

Mas os alimentos não entram no nosso corpo
pela boca????

Quando os alimentos estão na boca, nosso corpo
inicia um processo para aproveitá-los, que é
conhecido como digestão. Uma parte do que
comemos não é aproveitado pelo nosso corpo, e é
eliminado nas fezes.

Pinte os órgãos que fazem parte do Sistema Digestório 37



C
oo

rd
en

ad
or

ia
 d

e
Ed

uc
aç

ão
C

IÊ
N

C
IA

S 
   

-
5º

 A
no

2º
 B

IM
ES

TR
E 

/ 2
01

2

Os  caminhos dos alimentos

A digestão é um verdadeiro quebra-quebra de alimentos. O alimento
precisa estar bem pequeno para passar do intestino para nosso sangue e
só assim fazer parte do nosso corpo. Depois de digeridos os alimentos
chegam até todas as nossas células. Observe o esquema abaixo:

O alimento entra na nossa
boca e precisa ser
transformado em “pedaços”
menores para poder passar
para o sangue.

Os alimentos que
foram quebrados
passam para o
intestino delgado e
vão para o sangue.

Os alimentos
que não
passam para
o sangue
vão formar
as fezes!

O nosso intestino é muito
grande, mas fica todo
enrolado. Ele todo esticado
mede quase 6 metros.
Enquanto passa por este tubo
comprido a água e os
alimentos passam para o
sangue.

Quando o alimento passa pelo intestino delgado a viagem pode
terminar ali para alguns alimentos que não serão aproveitados. Por
que a viagem poderia terminar?
______________________________________________________

http://t2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9Gc
RVzqhF71ptzBbbbLupgywD6WiSImY7a

38

Por que soltamos pum?
Gases acumulados no tubo digestivo podem
causar um malcheiroso vexame!
Por: Milton Costa, Departamento de Anatomia,
Universidade Federal do Rio de Janeiro. Revista
Ciência hoje para crianças | Edição 119
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Observe o esquema que mostra o trajeto da
viagem do alimento até as células musculares
e complete o texto abaixo com as palavras
utilizadas no esquema.

Por que sentimos água na boca?
Entenda a importância da nossa saliva na hora de comer.
Por: Suzana Herculano-Houzel, Departamento de Anatomia,
Universidade Federal do Rio de Janeiro Revista Ciência hoje para
crianças | Edição 152 |.

Na mastigação realizada na ___________, o alimento é
triturado. Ele chega no _____________________, passa para
o _______________________________ é levado pelo sangue
até as _____________________do nosso corpo. Os alimentos
que não aproveitados pelo corpo vão formar as
___________________.
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SEU CORPO, SUA IDENTIDADE

Que tal desenhar você? 
Comece desenhando seu corpo em
tamanho real. Você vai precisar de
uma folha grande e da ajuda de
amigos.
Deite sobre a folha e seus amigos
fazem um contorno do seu corpo.
Depois você vai ajudá-los a fazer a
mesma coisa.
Depois você pode colocar sobre o

desenho tudo que você quiser sobre
você mesmo. Qual a cor de seus olhos,
cabelos, pele. Acrescente outros
detalhes de sua identidade. Usa
brincos, pulseiras, óculos, tipos de
sapatos que gosta, etc...
Depois vamos acrescentar o desenho
dos órgãos do Sistema Digestório.
Vamos guardar este desenho porque
ele ainda vai receber muitos outros
órgãos.
Pode colorir se quiser!
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